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 A sedentary lifestyle in school-age adolescents in the long run will 
result in a decrease in physical fitness levels and will interfere with the 
process of optimal growth and development. The aims of this 
community service activity is to improve the health knowledge and 
physical fitness of high school students in Sidoarjo Regency. The 
partners were State Senior High School 1 Wonoayu and State Senior 
High School 1 Krembung with a total of 97 male and female students. 
The method of program implementation is a combination of health 
education and mentoring methods as well as physical activity training. 
The program was implemented for 4 weeks. The results of the 
physical fitness test showed a significant increase in the initial and 
final test scores (p=0.000). This shows that the objectives of the 
activity can be achieved well, namely increasing physical fitness and 
motivation to do physical activities regularly and measurably. Similar 
activities need to be carried out with a wider range of partners and 
different levels of education. 

 Abstrak 

 Pola hidup sedenter pada remaja usia sekolah dalam jangka panjang 
akan berakibat pada penurunan tingkat kebugaran jasmani dan akan 
mengganggu proses pertumbuhan dan perkembangan optimal. 
Tujuan dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah untuk 
meningkatkan pengetahuan kesehatan dan kebugaran jasmani siswa 
SMAN di Kabupaten Sidoarjo. Mitra kegiatan PKM adalah Sekolah 
Menengah Atas Negeri (SMAN) 1 Wonoayu dan SMAN 1 Krembung 
dengan jumlah seluruh peserta sebanyak 97 siswa laki-laki dan 
perempuan. Metode pelaksanaan program dengan kombinasi metode 
pendidikan kesehatan dan pendampingan serta pelatihan aktivitas 
fisik. Program dilaksanakan selama 4 minggu. Hasil tes kebugaran 
jasmani menunjukkan peningkatan yang signifikan pada nilai tes awal 
dan tes akhir (p=0,000). Hal ini menunjukkan bahwa tujuan kegiatan 
dapat tercapai dengan baik yaitu meningkatkan kebugaran jasmani 
dan motivasi untuk melakukan kegiatan jasmani secara teratur dan 
terukur. Kegiatan serupa perlu dilakukan pada mitra yang lebih luas 
dan tingkat pendidikan yang berbeda. 
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PENDAHULUAN 

Seiring dengan kemajuan teknologi yang memudahkan manusia, 

sehingga membuat orang semakin malas untuk bergerak. Perkiraan global 

menunjukkan bahwa 27,5% orang dewasa (Guthold et al., 2018) dan 81% 

remaja (Guthold et al., 2020) tidak memenuhi rekomendasi WHO untuk aktivitas 

fisik dengan hampir tidak ada perbaikan yang terlihat selama dekade terakhir. 

Aktivitas fisik sebagai setiap gerakan tubuh yang dihasilkan otot rangka yang 

memmerlukan pengeluaran energi (WHO, 2022). 

Data menunjukkan bahwa satu diantara tiga wanita dan satu dari empat 

laki-laki seluruh dunia tidak memenuhi aktivitas fisik untuk menjaga 

kesehatannya (WHO, 2022). Anak perempuan dan perempuan dewasa kurang 

aktif daripada anak laki-laki dan laki-laki dewasa. Ditemukan juga terdapat 

perbedaan yang signifikan tingkat aktivitas fisik antara kelompok ekonomi yang 

lebih tinggi dengan kelompok ekonomi yang lebih rendah, dan antar negara 

serta daerah (WHO, 2010). 

Aktivitas fisik yang teratur merupakan faktor pelindung utama untuk 

pencegahan dan penanggulangan penyakit tidak menular (PTM) seperti 

penyakit kardiovaskular, tipe-2 diabetes, dan beberapa jenis kanker (Anderson 

& Durstine, 2019; Saqib et al., 2020; WHO, 2020). Aktivitas fisik juga 

bermanfaat bagi kesehatan mental, termasuk pencegahan penurunan kognitif 

serta gejala depresi dan kecemasan (Singh dkk., 2023; Wanjau dkk., 2023; 

WHO, 2020); selain itu juga dapat berkontribusi pada pemeliharaan berat badan 

yang sehat dan kesejahteraan umum (Chaput et al., 2011; Cox, 2017; WHO, 

2020). 

Pada anak-anak dan remaja, aktivitas fisik memberikan manfaat 

kesehatan berikut: (1) Peningkatan kebugaran fisik (kardiorespirasi dan 

kebugaran otot); (2) Kesehatan kardiometabolik (tekanan darah, dislipidemia, 

glukosa, dan resistensi insulin); (3) Kesehatan tulang; (4) Hasil kognitif (kinerja 

akademis, fungsi eksekutif); (5) Kesehatan mental (mengurangi gejala depresi); 

Mengurangi adipositas (Hallal et al., 2006; Janssen & LeBlanc, 2010; WHO, 

2020). Selain itu pemenuhan aktivitas fisik pada remaja meningkatkan 

keterampilan berfikir, belajar, dan menilai. Aktivitas fisik menjamin pertumbuhan 

dan perkembangan yang optimal seta meningkatkan kesejahteraan secara 

keseluruhan (WHO, 2022). 

Rekomendasi bagi anak dan remaja setidaknya melakukan aktivitas fisik 

rata-rata 60 menit per hari dengan intensitas sedang hingga tinggi, lakukan 

lebih banyak aktivitas aerobik. Aktivitas fisik yang dilakukan paling tidak meliputi 

3 hari per minggu dengan aktivitas aerobik intensitas tinggi untuk untuk 

meningkatkan kekuatan otot dan tulang (WHO, 2020). 
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Pandemi Covid-19 telah merubah hampir seluruh aspek kehidupan, 

termasuk pada mitra yaitu siswa SMAN 1 Wonoayu dan SMAN 1 Krembung 

Kabupaten Sidoarjo. Seluruh aktivitas sehari-hari dilakukan siswa hanya dari 

rumah, termasuk kegiatan belajar mengajar dilakukan secara dalam jaringan 

(daring). Siswa setiap hari hanya duduk didepan laptop atau gawai untuk 

mengikuti proses belajar mengajar. Termasuk ketika mengikuti pembelajaran 

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK), dimana merupakan 

satu-satunya mata pelajaran yang dapat memfasilitasi kebutuhan gerak siswa 

secara optimal. Hal ini tentu berakibat pada kurangnya aktivitas fisik yang 

dilakukan, dan dalam jangka panjang akan berakibat pada penurunan tingkat 

kebugaran jasmani dan berdampak secara tidak langsung pada kesehatan 

(Sunda et al., 2021; Zhou et al., 2022). Kebugaran jasmani sendiri didefinisikan 

sebagai kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa 

kelelahan yang tidak semestinya (NCERT, 2023). 

Berdasarkan wawancara dengan guru PJOK mitra, kebugaran jasmani 

siswa menurun karena pandemi Covid-19. Hal ini dilihat dari hasil tes 

kebugaran dan performa saat mengikuti pembelajaran. Meski kini pemerintah 

telah menerapkan pembelajaran tatap muka terbatas, diperlukan pemberian 

tugas gerak tambahan untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa. 

Kurangnya pemenuhan aktivitas fisik pada siswa perlu perhatian khusus. Upaya 

pencegahan harus dilakukan agar anak-anak dan remaja mencapai 

pertumbuhan perkembangan yang optimal. Beberapa studi di Indonesia telah 

menunjukkan kebugaran jasmani siswa pada saat pandemi Covid-19 rata-rata 

dalam kategori sangat kurang (Ersanto & Wibowo, 2022; Putra & Hidayat, 2022; 

Resi & Andrijanto, 2022). 

Berdasarkan permasalahan tersebut, diperlukan upaya untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani mitra dengan kegiatan pendampingan 

aktivitas fisik pada mitra. Kegiatan pendampingan dan pelatihan aktivitasa fisik 

belum pernah dilakukan di SMAN 1 Wonoayu dan SMAN 1 Krembung. 

Sehingga tim PKM menjalankan program pendampingan dan pelatihan aktivitas 

fisik sebagai upaya untuk meningkatkan pengetahuan tentang kesehatan dan 

kebugaran jasmani di SMAN 1 Wonoayu dan SMAN 1 Krembung. 

 

METODE PELAKSANAAN 

Metode pelaksanaan program pengabdian kepada masyarakat dengan 

kombinasi metode pendidikan kesehatan dan pelatihan. Peserta diberikan 

materi dan diberikan pelatihan pengukuran status gizi, pengukuran intensitas 

latihan menggunakan denyut nadi, serta berbagai macam aktivitas fisik 

sederhana. Mitra kegiatan PKM ditentukan dua sekolah dengan pemilihan mitra 
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dengan teknik kuota sampling dipilih SMAN 1 Wonoayu dan SMAN 1 

Krembung. Jumlah seluruh peserta sebanyak 97 siswa laki-laki dan 

perempuan, yang terdiri dari 61 siswa SMAN 1 Wonoayu dan 36 siswa SMAN 

1 Krembung. Tahapan pelaksanaan PKM sebagai berikut: 

1. Persiapan 

Tim PKM dan mahasiswa melakukan persiapan kegiatan PKM dengan 

metode diskusi untuk berkoordinasi pelaksanaan kegiatan dengan mitra.  

2. Pelaksanaan 

Pelaksanaan kegiatan berlangsung dalam tiga tahap: (a) Tahap pertama 

dengan agenda penyampaian materi oleh tim dan tes pengukuran 

kebugaran jasmani dengan instrument Tes Kebugaran Jasmani Unesa 

sebagai tes awal (Wiriawan et al., 2020); (b) Tahap kedua peserta diberikan 

tugas gerak selama empat minggu; (c) Kegiatan tahap ketiga yaitu evaluasi 

dan pengukuran kebugaran jasmani sebagai tes akhir.  

3. Evaluasi 

Tim melakukan evaluasi kegiatan yang telah berlangsung sebagai berikut: 

a. Menyusun instrumen monitoring dan evaluasi keterlaksanaan 

program. 

b. Membuat rencana tindak lanjut atas hasil monev yang dilakukan untuk 

perbaikan kegiatan kedepan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan kegiatan tahap pertama dimulai pada Senin (5/9/2021) 

bertempat di SMA N 1 Wonoayu dengan agenda penyampaian materi dan 

pelatihan oleh tim PKM. Materi yang disampaikan yaitu: 

1. Aktivitas Fisik bagi anak dan remaja yang disampaikan oleh Dr. Oce 

Wiriawan, M.Kes. 

2. Pengukuran Status Gizi yang disampaikan Arifah Kaharina, S.Pd., M.Kes. 

3. Pengukuran intensitas latihan dan beberapa aktivitas fisik oleh Dr. Sapto 

Wibowo, M.Pd. 

4. Tes Kebugaran Jasmani Unesa disampaikan oleh Muhammad Kharis 

Fajar, S.Pd., M.Pd. 
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Gambar 1. Penyampaian Materi PKM 

 

 
Gambar 2. Praktik Pengukuran Denyut Nadi 

 

     
Gambar 3. Aktivitas Fisik Sederhana 

Penyampaian materi PKM oleh tim (Gambar 1), peserta PKM juga dilatih 

untuk menghitung status gizi, menentukan intensitas latihan dengan denyut 

nadi (Gambar 2) dan berbagai macam aktivitas fisik sederhana yang bisa 

dilakukan sendiri dirumah (Gambar 3). 

Peserta PKM melakukan tes kebugaran jasmani dengan instrumen tes 

kebugaran jasmani Unesa sebagai tes awal. Tabel 1 berikut adalah karakteristik 

peserta PKM. 
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Tabel 1. Karakteristik Peserta PKM 

 

SMAN 1 Wonoayu 
(N=61) 

SMAN 1 Krembung 
(N=36) 

Mean± SD Mean± SD 

Umur (tahun) 16.41 ± 0.67 17.14 ± 0.543 

Berat Badan (kg) 54.64 ± 10.65 58.76 ± 17.06 

Tinggi Badan (cm) 163.27 ± 8.22 161.19 ± 10.02 

IMT (kg/m2) 20.34 ± 2.86 22.20 ± 4.47 

Denyut Nadi Istirahat 
(dpm) 

77.07 ± 15.13 80.03 ± 16.25 

Tabel 1 menunjukkan karakteristik dan komposisi tubuh peserta PKM. 

Rata-rata peserta PKM mempunyai indeks masa tubuh kategori normal. 

Setelah disampaikan materi, peserta diberikan tugas gerak yang harus 

dilakukan selama empat minggu. Tugas gerak ini berupa aktivitas fisik yang 

harus peserta lakukan dirumah maupun disekolah. Aktivitas yang dilakukan 

dapat mengacu pada buku saku yang telah dibagikan, maupun peserta bisa 

melakukan aktivitas fisik yang biasa mereka jalani. Pada prinsipnya aktivitas 

fisik yang dilakukan harus mencapai akumulasi waktu 60 menit per hari dengan 

intensitas sedang hingga tinggi. 

Setelah peserta melakukan tugas gerak selama empat minggu dengan 

pendampingan tim serta guru olahraga masing-masing sekolah, dilakukan 

kegiatan tahap ketiga yaitu evaluasi dan pengukuran kebugaran jasmani (tes 

akhir) dengan Tes Kebugaran Jamani Unesa. Kegiatan ini berlangsung pada 

Selasa (4/10/2022) bertempat di SMA N 1 Wonoayu. 

Tabel 2. Hasil Tes Kebugaran Jasmani 

Mitra 
Hasil Tes 

Nilai p 
Tes Awal Tes Akhir 

SMAN 1 Wonoayu 17.74 ± 3.98 19.31 ± 3.94 0.000 

SMAN 1 Krembung 18.97 ± 3.85 21.06 ± 4.06 0.000 

 

Hasil tes kebugaran jasmani yang dilakukan dengan instrument tes 

kebugaran jasmani Unesa menunjukkan peningkatan setelah peserta 

melakukan tugas gerak selama 4 minggu (tes akhir). Perbedaan yang signifikan 

antara tes awal dan tes akhir (p<0.05) didapatkan pada kedua sekolah (Tabel 

2). Hal ini menunjukkan bahwa tujuan kegiatan tercapai dengan baik, yaitu 
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peningkatan kebugaran jasmani dan motivasi siswa untuk melakukan aktivitas 

fisik secara teratur dan terukur. 

Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dan terukur akan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani. Kementerian Kesehatan 

Republik Indonesia merekomendasikan aktivitas fisik bagi remaja yang bisa 

dilakukan di sekolah, antara lain: (1) Melaksanakan aktivitas 

fisik/olahraga/senam sehat Bersama selama 30 menit setiap hari sebelum jam 

pelajaran dimulai; (2) Optimalisasi waktu istirahat dengan bermain seperti 

lompat tali, galasin, dan lainnya; (3) Melaksanakan gerakan jalan/barisan; (4) 

Tes kebugaran jasmani secara berkala; (5) Melakukan edukasi tentang 

pentingnya melakukan aktivitas fisik 30 menit setiap hari atau 150 menit setiap 

minggu (Direktorat P2PTM, 2019b). Selain aktivitas fisik di sekolah, 

direkomendasikan juga aktivitas fisik yang bisa dilakukan di luar lingkungan 

sekolah, yaitu aktivitas fisik intensitas sedang sampai kuat minimal 60 menit per 

hari. Contohnya seperti jogging, bersepeda, berenang, dan aktivitas lain 

(Direktorat P2PTM, 2019a; WHO, 2020, 2022). 

KESIMPULAN 

Berdasarkan tes pengukuran yang dilakukan, terdapat peningkatan 

yang signifikan kebugaran jasmani peserta PKM setelah melakukan tugas 

gerak. Sehingga dapat disimpulkan tujuan kegiatan PKM tercapai dan tepat 

sasaran. Diperlukan kegiatan serupa dengan skala yang lebih luas lagi 

terutama untuk anak-anak dan remaja untuk mendukung pertumbuhan dan 

perkembangan lebih optimal. 
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Tim PKM mengucapkan terimakasih kepada LPPM Univesitas Negeri 
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